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開催日：2026年7月4日

サッカー現場で本当に必要な
テーピングとは

～「巻いて守る」から「治して勝つ」へ～

兵庫県サッカー協会 医科学委員会
トレーナー 前川慎太郎

③ 競技復帰は評価で決める

② 身体づくりが最重要

① テーピングは万能ではない

④ 選手の未来を守る

今日のゴール
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サッカーで最も多い外傷

参照：日本サッカー協会外傷・障害/疾病調査
JFA-Survey （2023）

1位 足関節捻挫

サッカーで最も多いケガ

・再発率50～70%
・慢性足関節不安定症（CAI）へ移行する選手 も少なくない

メッセージ：
『最初の捻挫』が将来を左右する



2026/7/4

3

ありがちなパターン

とりあえず
応急処置

テーピングで固定試合出場・復帰

足を捻挫

再受傷

CAI・長期離脱へ

あまり痛くない
腫れもあまりひどくない

悪いのはテーピングではなく『使い方』

〇動きを補助

〇再発予防

〇心理的安全性

〇競技継続のリスク管理

テーピングの役割

✕  靭帯修復

✕  筋力回復

✕ バランス能力の改善

✕  CAIを治す

【できること】 【できないこと】
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テーピングとは何か

育成年代で一番注意すること
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骨折を疑う所見

□ 外果圧痛□ 内果圧痛□ 第5中足骨基部圧痛□ 舟状骨圧痛□ 4歩歩けない

その捻挫、本当に捻挫ですか？

Ottawa Ankle Rules

出典：藤井達也：足をひねった、レジデントノート 24(15): 2600-2608, 2023

痛みが引いた＝治ったではない
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靭帯はどう治るのか？

炎症期（0～7日）

増殖期（1～6週）

成熟期（6週～3か月以上）

組織修復の過程

なぜ再発するのか？

再捻挫する共通点

・片脚立位不安定

・WBLT低下

・Y-Balance低下

・腓骨筋機能低下
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一番大切なのは身体づくり

Y-Balance Test

出典：小林匠（2021）
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身体づくりが最大の再発予防

• 可動域・柔軟性をとり戻す

• 筋力を戻す

• バランス能力を高める

• サッカー特有の動きを安全に行えるようにする

➟ 競技復帰の準備が整う

身体づくりが主役、テーピングは脇役

復帰は“日にち”ではなく“通過条件”

• 時間基準だけでは不十分

➟RTSは連続プロセス

• 練習参加

• 制限付き復帰

• 完全復帰

• パフォーマンス復帰
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まずは現場で評価する：SALTAPS

PAASSという考え方

復帰への5つの合格サイン
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Ankle-GO 評価項目

Ankle-GOで競技復帰を見える化

• PAASSの考え方を実践する評価ツール

• ホップ・バランス・自己評価を組み合わせる

『走れた』ではなく『競技に必要な機能』を評価

Ankle-GOで競技復帰を見える化

4つの機能テスト

1. 片脚立ちテスト

2. バランステスト

3. サイドホップテスト

4. フィギュア8テスト

自己評価アンケート

1. FAAM（足首の機能評価)

2. ALR-RSI（心理的復帰準備度)
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簡単セルフチェック項目
～その足首は使える状態ですか？～

受傷 ➟ SALTAPS ➟ 応急処置のための

↓ テーピング

医療機関受診の有無（Ottawa Ankle Rule）
↓
診断 ➟ 適切な治療・リハビリ・身体づくり

↓ 補助のためのテーピング

PAASS（復帰条件を確認）
↓

Ankle-GO（機能評価）➩ 競技復帰
再発予防・リスク管理目的の

テーピング

受傷から競技復帰まで
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保護者・指導者の皆様へのお願い

• 選手自身で復帰を決めない

• 保護者も「歩けるからOK」にしない

• 指導者も出場優先にしない

• 専門家との連携が再発を減らす

まとめ（現場での合言葉）

• “巻けば治る”ではない

• 守りながら戻す

• 身体づくりが最重要

• 復帰判断はPAASS＋Ankle-GO

• 最初の捻挫を丁寧に扱う
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